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平均 4655.0 4771.3 6308.1 5476.0 7835.6 8414.7 6990.8 4361.9
標準偏差 673.9 520.8 743.5 957.3 965.4 907.9 565.2 687.0
範囲 2914 2352 3558 4888 2991 3438 2209 2440
最小 3704 3941 4443 1467 6210 6549 5891 3135
最大 6618 6293 8001 6355 9201 9987 8100 5575
標本数 23 22 22 21 17 22 20 22
表2．1996年度　前期（4月〜7月）の歩行歩数
平均 4782.7 7010.2 5065.1 8043.1 7456.2 4889.8
標準偏差 507.2 989.0 1244.1 1300.3 1369.4 1000.0
範囲 2189 5920 4430 5073 5790 3708
最小 3376 5780 3420 4807 4250 3192
最大 5565 11700 7850 9880 10040 6900









































































4/29 5/6 5/13 5/27 6/3
平均 3348.9 3480.4 4320.3 4968 4023.2
標準偏差 935.4 910.7 929.4 1352.6 971.3
範囲 4050 3000 3690 3700 2900
最小 1700 2000 2710 3500 2700
最大 5750 5000 6400 7200 5600
写真4．一万歩コースの案内図
写真5．学内地図 写真6．馬小屋
写真7．フォトOL写真サンプル
【ポストのあ
る場所の写真
（フォトOL）
（写真の右下
の枠に、クレ
ヨンでポスト
の番号を記入
しなさい）
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ライフスタイルにおけるウォーキング考
走るへと移行し、運動の量から質への変化が現れる。
そのため徐々にポスト数を増やしたり、難易度を上げ
るなどの工夫が必要である。なお、使用した地図は
岡崎OLクラブの協力を得て作成、許可を得たもので
ある。一般学生から体育専門学生までをカバーでき、
且つOL競技大会用としても使えるようにバージョン
アップされている。大学スポーツ科目とスポーツ競技
団体とのタイアップによって充実した質の高い授業を
展開することが可能である。このような試みが、あら
ゆる年齢層に対するスポーツの普及･発展に寄与する
サービスとして機能していくことを期待している。
4.3　環状線内・外スコアOL
　次に、得点集めのOL、スコアOLである。ポイント
OLは回る順番が予め番号・記号順などで決められて
いるのに対して順不同である。利点として1）一斉同時
スタート・終了が可能、2）コースの重複を避けること
ができる、3）コースの選択肢が多様、4）既知の学習
内容が反映される、5）グループ・コミュニケーション
が増える、6）よりエキサイティングなコース設定であ
る。但し、指導者のセッティングに時間がかかり負担
となるのがデメリットとなる。チームワークの善し悪
しが記録や成績結果を大きく左右するが、むしろ仲間
意識が高まり、クラス全体の共通話題が増え、会話が
弾む効果が得られやすい。指導者としては意図的、意
識的にスコアOLを用いて授業目標を達成しやすいの
で、積極的運用が望まれる。
　図6にスコアOLの地図を示した。
　実施要領としては1）2～4人1組またはソロ（1人）、
2）4～5組同時スタート、3）2～3分おき出発、4）○
印のポストの得点をできるだけ多く集める、5）集め
た総得点で順位決定とする。6）コンパス（方位磁石）
は使わない。受講者は30人程度、全体で8～15組また
は30人、4～5組の時間差スタートを採用し、基本的に
は前の組のルートとは重ならない。制限時間は最大60
分程度とし、授業時間内に終了するようなポスト数を
設定する。図6の場合はソロでポスト数は12個である。
地図の余白にチェックカード記入表を添付し、必要事
項と成績記録が自己集計できるようにする。見つけた
番号のチェックポイントに付いているクレヨンを記入
欄の箇所に塗って通過記録とする。チームで回る場合
は、スタート前に作戦タイム（一定の待ち時間を利用）
を設け、回る順番を話し合いで決めさせる。サジェッ
ションとして地図と実際の地形との大きな違い、つま
り標高の高低差があることや、制限時間を有効に使う
北（上）
↑
↓
（下）南
（左）西　← →　東（右）
図5．正置（地図と実際の地形の向きを合わせる）
図6．スコアOL（ソロ）の地図
図4．ポイントOLの地図
合屋 十四秋 ・ 松澤 俊行
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には近い（点数が少ない）ポイントを時間調整に充て
ることを全体説明する。
4.4　リレー形式によるOL
　4～6人でチームを組み、ソロによるリレーOL形式
を授業後半の最後あたりで行う。実施要領の例はおお
よそ以下の通り。
1）4人または5人でチームを組む
2）チームで16個のポスト全てをチェック
3）地図をバトン代わりに、リレー
4）全チーム同時スタート
5）チーム内で分担エリアを決める
6）1チームで、2人ずつコースを回ることができる
7）1人につき最低でも3個のポストをチェック
8）ポスト付属のクレヨンで地図にチェック
9）チーム全員が役割を終え、16個のポスト全てを
チェックして戻って来た時点で「ゴール」とする。
　スタート、途中チェック、終了チェックなどを正確
且つ効率よく実施するためにはオンライン電子パンチ
システムを使えるようにするとよい。終了後、リアル
タイムで成績発表や個人記録などのフィードバック
や、競技形式で味わえるレースの雰囲気を体験させる
ことができる。チーム全体でリレーすることによっ
て活気に溢れ、クラス全員が1つの競技大会を盛り上
げるまとまりとなっている。授業終了後の学生間のコ
ミュニケーションづくりに役立てて欲しいと思う。
4.5　OL実施後のアンケート＆感想
　OL実施後に簡単なアンケートと感想を書かせる。
授業終了後に2～3分程度で記入できるように5段階評
価で○をつけさせ、万歩計歩数・消費カロリーおよび
自由記述の感想も書かせた。次の通り。
オリエンテーリングの感想
  年　　　月　　　日
学籍番号　　　　　　　氏名　　　　　　　
1）コースの面白さ
　面白かった　5　4　3　2　1　面白くなかった
2）新発見
　あった　　　5　4　3　2　1　なかった
3）コースの難易度
　難しい　　　5　4　3　2　1　易しい
4）運動量
　きつい（　　5　4　3　2　1　楽勝
5）本日の歩数とカロリー
　（　　　　歩）　　（　　　　Cal）
6）ゴール時間　　　　　　　
　スタート時間 　　　　　　所要時間　　　　　
7）感想・その他
　毎回、参加者の反応や満足度および授業全体として
ねらい通り実施できたかをすぐに把握できるように
し、次回以降の進度やコース設定の参考とした。後半
部分のポイントおよびスコアOLでは少し余裕がでて
くると「キャンパス内外の新発見」についての記述が
多くなる傾向が見られた。また、自由記述の書き込み
分量が増え、意欲的に参加していく様子が伺えた。さ
らに、歩数や運動量・質についてもコメントが増え、
これまでに実施したウォーキングなどと比較するなど
興味･関心の拡がりも見られた。いずれにしても、授
業改善のためのフィードバックとして有効な手段と思
われた。
　大学生を対象とした授業の中でオリエンテーリング
の技能習得の目標として、1）プランニング＆チェック
能力の向上や、2）OLの実施要領を習得し、他人へも
教えられるようになること、3）生涯に亘って新しい
スポーツにチャレンジすること、4）教育現場で子供達
への教科横断的な教材として転用されることを期待し
ている。実際に、我々は大学地域の小学校で小学生向
け「宝探し」と題してミニオリエンテーリングを開催
したり、一般を対象とした公開講座も実施してきた。
5．まとめにかえて
　本学の自然環境を利用したスポーツ科目の実際をど
のように展開できるか、大学生を対象としたウォーキ
ングやオリエンテーリングを通して実践してきた。そ
の背景には、日本の自然のすばらしさと美しさを後生
の人達にしっかりと受け継いでもらえるように大切に
し、守って行かねばならない思いがあるからである。
20年前、在外研究員でアメリカのコロラド州に赴任
し、そこでの生活をして改めてわが国の自然のよさを
写真8．電子パンチシステムでチェック
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ライフスタイルにおけるウォーキング考
思い知らされたことが大きかった。外国と比べて、四
季が非常にはっきりしており、季節毎に自然が我々に
与えてくれる様々な恩恵を海外生活することによって
再確認した次第である。
　五感への刺激（Sense of Wonder：レイチェル・カー
ルソン）によって、心豊かな感性が育まれることは多
くの先人達が教えてくれている。身近なところにある
自然を見つけ、身を任せてそのすばらしさを感じる機
会を与えてあげることが我々の使命とも思っている。
　また、たかがWalking、されどWalkingと同じよう
に、たかがSport、されどSportとなるような大学での
スポーツ科目が心と体のウェルネスを促進し、コミュ
ニケーション･ツールとして有効に機能することを期
待してやまない。
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